


Furikake 振り掛け

Ce condiment est un mélange d'herbes séchées composé essentiellement de graines 
de sésame grillées, d'algues, de sel et de sucre. Il peut être préparé avec différents 
ingrédients. , Tout dépend de vos envies et de ce sur quoi vous souhaitez le 
saupoudrer.


Le furikake de base est appelé « nori komi furikake ». Mais vous pouvez aussi 
créer votre propre variation.

Faites torréfier les graines de sésame dans une poêle huilée jusqu'à ce qu'ils 

brunissent à feu doux/moyen. Cela prendra environ 2 minutes.


À l'aide de ciseaux, découpez vos feuilles de nori en lamelles. Dans un mixeur ou 

un mortier, mixez les sésames, les feuilles de nori, le sel et le sucre. Vous avez ainsi 

votre base de furikake.


Ajoutez ensuite, si vous le souhaitez, un ingrédient optionnel (2 max) : poudre de 

champignon shiitake, wasabi, dashi, shiso… . Goûtez et ajustez le sel, le sucre et 

l'ingrédient complémentaire selon vos préférences.


Votre furikake se conservera jusqu'à 6 mois dans une boîte.

Ingrédient de furikake de base

‣ 1.5 verre de sésame blanc

‣ 45 g de sésame noir

‣ 9 feuilles de nori grillée les feuilles de 

nori pour les sushi que vous trouverez 
dans le commerce


‣ 45 g de sel

‣ 40 g de sucre


Les ingrédients optionnels (à choisir 
entre l'un d'entre eux)

‣ 90 g  de shiitake en poudre ou flocon3 

grosse poignée de katsuobushi (bonite 
séchée) à mixer.

‣ 45 g de wasabi en poudre

‣ 45 g de miso en poudre

‣ 90 g de shiso séché

‣ 45 g de gingembre

‣ 90 g d'algues comme hijiki, varech, 

aonori

‣ 45de poudre de dashi

‣ 45 g de poudre de fleurs de cerisier 

sakura

‣ 45 g de poudre umeboshi (prune 

salée)


